日本人の食物繊維摂取量 by 東川, 佳絵 et al.
平成8年12月(1996年) 13
研究報文
日本 人 の 食 物 繊 維 摂 取 量
東川 佳絵,畑 井 郁乃,瀬 亜希子,村 上 美香,張 作 文1),
    文 燦 錫1),渡 辺 孝男2),池 田 正之1),新 保愼一郎
Dietary fiber intake of Japanese population
    Kae Higashikawa, Ikuno Hatai, Akiko Hayase, Mika Murakami, 
Zuo-Wen Zhang, Chan-Seok Moon, Takao Watanabe, Masayuki Ikeda and 
                   Shin-ichiro Shimbo
1. は じめ に
 近年,食 物繊維が糖尿病の病状改善,成 人の致死
的疾患である虚血性心疾患や,癌 とくに大腸癌 ・直
腸癌の予防 に有効性が指摘 され1,2,3)てか ら,食 事
からの食物繊維摂取量に関心が深 まっている。我が
国で も第五次改訂 日本人の栄養所要量で1日20g～
25g(10g/1000 kcal)の 値が示 されている4)が,
これまで食事か らの食物繊維摂取量の算定に用いた
「四訂 日本食品標準成分表」5)では,粗 繊維のみの
記載で実用に適 したものではなか った。1992年 「四
訂 日本食品標準成分表」のフォローアップに関する
調査報告]Vと して,食 物繊維の供給源 として重要な
食品227食 を記載 した 「日本食 品 食物繊 維 成分
表」6)が発表され,繊 維総量,水 溶性,不 溶性の成




る成分表を検討 し公表 してきた7,8,9)。本論文 では,
日本全国で行な ってい る陰膳方式食物収集10,11)に
よって得た献立表か ら,改 訂成分表に よるコンピ




 陰膳方式食物収集を行な った北海道か ら沖縄 ま
で,13都 道府県19地 区から収集 した1日 の食事検体
の献立表を用い検討 した。調査対象者は男女の人数
構成に差があるため女性のみ とし,第1次 調査(1977
～1981年)27歳 ～65歳 の294名,第2次 調査(1990
～1995年)33歳 ～76歳 の384名 である(表1)。食生
活の違いから,調 査地区の うち宮城県を宮城1:都
市地区 と宮城 皿:農 村地区に分け,鹿 児島県奄美地
区は沖縄に加えた。また,食 習慣 の違 いを考慮 して,
調査対象を北海道,沖 縄 と,そ の他の地区を都市 と
農村に分けても観察 した。
2.調 査方法
 1)栄 養価算定:陰 膳食物収集で得た献立表を用
い,「 四訂 日本食品標準成分表」5)に 基づ いたコン
ピュータプログラムを使用 して計算 した。
 2)繊 維摂取量算定:「 日本食 品食物繊維成分
表」6)を 基本に,未 収載食品 を収載食品に読み替え
を行ない7,8),コ ンピュータプログラムを作成12)し
て計算 した。
 3)成 績の評価:主 としてStudentの 対応のな








都道府県 地 区 第 l次調査 第2次調査 年齢 第 1次調査 第 2次調査
北海道 虻 田 20 34 20-39 82 40 
宮城 I 南光台 20 20 40-49 116 93 
宮城 E 桃生+河南+秋保 23 29 50-59 79 137 
福 島 喜多方 4 28 60- 17 114 
新 潟 白 根 17 22 平均 45.3 53.1 
富 山 富 山 16 25 
石 )11 金 沢 19 24 
地域別人数単位(人)
東 京 深 )11 25 24 
島 根 斐 1 20 28 
地域 第 1次調査 第 2次調査
山 口 徳 地 3 
北海道 20 34 
高 知 古3主弐・ 西 17 17 
都市 45 44 
福 島 津屋崎 25 17 
農村 188 250 
鹿児島 吹上+姶良 46 57 
沖縄 41 56 
1中 縄 奄美+美里+宮古 41 56 
対象人数(すべて女性)




食物繊維摂取量 (gJ日) 食物繊維摂取量 (gJ日)
都道府県 地区名 水溶性 不溶性 総量 水溶性 不溶性 総量
北海道 虻田 4. 5:t1. 72* 17.9:t5.69* 23. 2:t6. 97* 3.7:t1.67 14.5:t 5.43 19.3:t 7.28 
宮城I 南光台 3. 9:t1. 72* 13.6土5.24 18. 6:t7. 25 3.0:t1.10 13.8:t 4.33 19.0:t 6.41 
宮 城E桃生・河南・秋保 4.5土1.73* 18. 6:t6. 58** 24. 8:t8. 80** 3. 6:t 1. 49 14.1:t 4.94 18.6:t 6.80 
福島 喜多方 3.4土1.27 12.5 :t3. 08 16.3:t4.14 3. 7:t 1. 48 13.7:t 4.45 49.3:t 6.90 
新潟 白根 3. 9:t 1. 48 14.6 :t3. 58 20. 4:t4. 81 4.2土1.55 16.4:t 5.30 23.5:t 7.27 
富山 富山 3.9土1.79 14. 9:t4. 57 21. 1 :t6. 44 3.4:t1.21 13.5:t 4.21 18.6土 5.96
石川 金沢 4.0:t1.87** 15. 8:t4. 70 21. 8:t6. 58** 2.7:t1.61 13.1:t 5.83 16.5:t 7.32 
東京 深川 3.5土1.30 13. 5:t2. 73 17. 6:t3. 71 3. 9:t3. 27 14. 8:t10. 03 19.6:t13.63 
島根 斐川 4.8:t1.63** 18.8:t 3.26** 25. 7:t 5.87** 3.1 :t1.13 12.8:t 3.99 17.4:t 5.38 
山 ロ 徳地 1.8 12.6 28.8 3. 5:t0. 65 16.6:t 2.70 21. O:t 3.87 
高知 芸西 3. 3:t0. 97 14.1 :t2. 84 19.1 :t4. 94 3. O:t 1. 26 13.7:t 5.23 17.4:t 7.26 
福岡 津屋崎 3.7:t1.48 15.7 :t6. 46* 20. 2:t7. 40 3. 2:t 1. 4 12.6:t 3.60 17.1:t 5.61 
鹿児島 吹上・姶良 4. 3:t2. 24 * 15.9 :t5. 58 21. 9:t8. 07 3. 6:t 1. 32 16.3:t 4.96 20.8:t 6.02 
沖縄奄美・美里・宮古 3.2土2.38 13.0 :t4. 38 17.0土6.76 2.7:t 1. 60 11. 6:t 5.03 15.8:t 7.30 































































































































MM-G F cc AA 
18.7 
宮城1:都市地区，宮城ll:農村地区
第 1次調査，第2次調査問で有意差あり:**p<O.Ol， *p<0.05 
各地区間で有意差あり:XX p<O. 01， X p<O. 05 
















































23. 2:t6. 97* 
18. 0:t5. 59 
21. 9:t7. 33** 











第 l次調査，第2次調査問で有意差あり:**p<O.Ol， *p<O.05 
地域間での有意差あり:XX p<O. 01， X p<O. 05 




食物繊維摂取量 (g/日) 食物繊維摂取量 (g/日)
年齢 人数 水溶性 不溶性 総量 人数 水溶性 不溶性 総量
20-39 (a) 82 3.7:t1.7料 14.7:t5. 62** 19. 8:t7. 53** 40 2. 5:t 1. 23 l1.1:t4.21 14. 4:t5. 30 
40-49 (b) 116 4.2:t2.11** 16.1土5.39**21. 8:t7. 73** 93 3.2土2.25a 13.4:t7.02a 17. 9:t 9. 58a 
50-59 (c) 793.8:t1.73本 15. 0:t4. 63 20.0土6.38 137 3.4土1.36aa 14. 0:t4. 45aa 18. 9:t6. 53aa 
60- (d) 17 4.0:t 1. 4 15. 7:t4. 31 20.6土5.80 114 3.8土1.43aab 15. 4:t5. 32aabc 20. 6:t6. 73aabb 
合計 294 3. 9:t 1. 90料 15.4:t5. 24料 20.7:t7. 29** 384 3.4:t1.67 14.0土5.55 18.7 :t7. 56 
表中の数値は平均値±標準偏差
第l次調査，第2次調査で有意差あり:**p<O.01， *p<0.05 































食物繊維摂取量 (g/日) 食物繊維摂取量 (g/日)
食物群 水溶性 不溶性 総量 水溶性 不溶性 総量
l群穀 類 0.4土0.93 3.5:t1.39** 3.9:t2.15** 0.3 :t0.55 2.7:t1.05 3. O:t 1. 54 
2群いも及びでん粉類 0.1土0.22 0.8:t0.91 O. 9:t1. 08 0.2土0.23 1.0:t1.06** 1. 2:t1. 28** 
4群菓 子 類 0.13:t0.18料 O. 6:t0. 85** O. 7:t0. 98** 0.09:t0.13 0.4土O.79 0.5:t0.84 
6群種 実 類 0.01 :to. 02 0.1 :t0. 39 O. 2:t0. 41 0.01 :to. 03 0.2:t0.47 0.2土0.52
7群豆 類 0.4 :t0.44 2.7土3.03* 3.1 :t3. 38 0.4 :t0.41 2. 2:t2. 65 2. 7:t3. 05 
12群野 菜 類 1.6 :t0.98* 5.3土2.34** 6.9:t3.13** 1.4 :t0.86 4.7:t2.22 6.2:t3.04 
13群果 実 類 1. 2 :t 1. 08料 2.0土1.76 3. 2:t2. 79 0.8 :t 1. 00 1.9土2.70 2. 9:t3. 96 
14群き の 」ヲ匝ー 類 0.03土0.07 0.3 :t0. 73 0.4 :t0. 80 0.05土0.07** O. 5:t0. 75** 0.5土0.84**
15群藻 類 1. 4:t2. 51 1.4土2.32
合計 3.9土1.90** 15.4土5.24**20. 7:t7. 29** 3.4 :t1. 67 14.0:t5.55 18. 7土7.56
表中の数値は平均値±標準偏差



































































































































第 1次調査，第2次調査問で有意差あり:**p<O.Ol， *p<0.05 
各地区間で有意差あり:XX p<O. 01， X p<O. 05 




第 l次調査 第 2次調査
地域 人数 (g / 1000 kcal)充足者 (%) 人数 (g /1000 kcal)充足者 (%) 
北海道 20 9.8 10 50 34 10.6 15 44 
都市 45 9.5 20 44 44 10.4 20 45 
農村 188 9. 7 75 40 250 10.3 124 49 
沖縄 41 9.1 13 32 56 9.2 17 30 
合計 294 9.7 118 40 384 10.2 176 46 
充足者は 10g/1000 kca1以上摂取者
表10 1000 kca1当たり食物繊維摂取量の地域間比較








(g / 1000 kcal) 
人数 平均
A: 20 9.8 
B: 45 9.5 
C : 188 9.7 
D: 41 9.1 
: 294 9.7 
A B 
(g/1000 kcal) 
C D 人数 平均
A: 34 10.6 
B: 44 10.4 
C : 250 10.3* 
D: 56 9.2 















































































































































































5. 1000 kcal当たりの摂取量は第 1次調査平均9.7
g，第2次調査10.2gと増加した。しかし所要量
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